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ମଧୁମେହ ପାଇଁ ନବ ଦିଗନ୍ତ 


ଶରୀର ଓ ମନର ସମନ୍ଵୟ ଅଭାବରେ ରୋଗ ସୃଷ୍ଷି 
ହୋଇଥାଏ । ବିଭିନ୍ନ ଆବେଗ, ସମୟର ଅଭାବ ଓ 
କାର୍ଯ୍ୟବ୍ୟସ୍ତତା ତଥା ନିଜ ଶରୀର ଓ ମନ ଉପରେ 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ହରାଇ ବସିବା ଯୋଗୁଁ ସମ୍ପତି ନିରୋଗ ମଣିଷଟିଏ 
ପାଇବା କଷ୍ଟକର | ବ୍ୟସ୍ତବହୁଳ ଜୀବନକୁ ନେଇ 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ବି ଚାହୁଁଛନ୍ତି ନିରୋଗ ରହିବା ପାଇଁ । କିନ୍ତୁ 
ସମାଧାନର ରାସ୍ତା ଖୋଜି ପାଉ ନାହାନ୍ତି | ଏକଥା ସତ୍ୟ 
ଯେ, ରୋଗର ଉପଚାର ହୋଇଗଲେ ଆନନ୍ଦ ଲାଗେ 
ଏବଂ ବିଫଳତା ଶାରୀରିକ କଷ୍ଟ ସହିତ ମାନସିକ କଷ୍ଟକୁ 
ସାଙ୍ଗରେ ନେଇଆସିଥାଏ | ବିଭିନ୍ନ ଦୁଃସାଧ୍ୟ ରୋଗମାନଙ୍କ 
ଭଳି ସମ୍ପତି ମଧୁମେହ ରୋଗ ନିଜର କାୟା ବିସ୍ତାର 
କରିଚାଲିଛି | ଏହି ରୋଗ ପିଲାଙ୍କଠାରୁ ବୟସ୍କ, 
ସମସ୍ତଙ୍କଠାରେ ଦେଖାଦେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଏହାର 
ଅନୁପାତ ମଧ୍ଯ ଦ୍ରୁତଗତିରେ ବୃଦ୍ଧି ପାଇବାରେ ଲାଗିଛି । 
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ଏହି ମଧୁମେହ ରୋଗ କବଳରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାକୁ 
ଯେଉଁ କେତେକ ଉପାଦେୟ ମାଧ୍ଯମ ରହିଛି ତନ୍ମଧ୍ୟରୁ 
“ ଯୋଗ” ଅନ୍ୟତମ ! ' ଯୋଗ” ମାଧ୍ଯମରେ ଏହି ରୋଗର 
ନିରାକରଣ ଏବଂ ଉପଯୁକ୍ତ ଜୀବନଶୈଳୀ ଦ୍ଵାରା ଶରୀର 
ଓ ମନ ମଧ୍ଯରେ ସମନ୍ତ୍‌ୟ ସ୍ଥାପନ କରି ନିରୋଗ 
ଜୀବନଯାପନ କରିବା ପାଇଁ ମୁଖ୍ଯତଃ ଏହି କ୍ଷୃଦ୍ର 
ପୁଞ୍ଥିକାଟିରେ ପ୍ରୟାସ କରାଯାଇଛି । 

ଗୁରୁଜନ ତଥା ଶୁଭେଛୁମାନଙ୍କର ଉତ୍ସାହ ଏବଂ 
ସହଯୋଗରେ ଏହି ପକେଟ୍‌ ବହିଟି ପ୍ରକାଶିତ କରିବାକୁ 
ମନରେ ଭାବ ଫୁଟିଉଠିଲା | ମୁଁ ସେମାନଙ୍କ ନିକଟରେ 
କୃତଜ୍ଞ | ପୁସ୍ତକଟିକୁ ଅନୁସରଣ କରି ପାଠକ 
ପାଠିକାମାନେ ଏହି ନୀରବ ଘାତକ ମଧୁମେହ ରୋଗରୁ 
ମୁକ୍ତି ଲାଭ କରିପାରିଲେ ଲେଖକ ନିଜକୁ ସାର୍ଥକ ମଣିବ । 


-ଅଖୁଳ ଚନ୍ଦ୍ର ରଣା 
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ମଧୁମେହର ପ୍ରତିକାର 


ଆନ୍ତର୍ଜାତୀୟ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଫେଡେରେସନର 
ପ୍ରଗ୍ବାର- ଭବିଷ୍ୟତର ମହାମାରୀ “ ମଧୁମେହ” | 


ମଧୁମେହ କ'ଣ : ଅଗ୍ନାଶୟ ଗ୍ରନ୍ଧୀ ଭିତରେ ଏକପ୍ରକାର 
ଦୋଷ, ଯେଉଁଥପାଇଁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କମ-ବେଶି ହୁଏ । 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ରକ୍ତଶର୍କରା ପରିମାଣ କମାଇଥାଏ, ଏହା 
ସାହାଯ୍ୟରେ ରକ୍ତ ପ୍ରବାହ ମଧ୍ଯରେ ଶର୍କରା କ୍ରିୟା 
ପ୍ରତିର୍କୟା- ବିପାକ ହୋଇ ଶରୀରକୁ ଉଚିତ 
ପରିମାଣରେ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇଥାଏ |! ଇନ୍‌ସୂଲିନ୍‌ 
ଅଭାବରୁ ଶରୀରରେ ଶର୍କରା ବ୍ଯବହୃତ ହୋଇ ନ 
ପାରି ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ଅଧକ ହୋଇଥାଏ | 
ଏହାକୁ ମଧୁମେହ ରୋଗ କହିଥାନ୍ତି । 
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ମଧୁମେହ ଏକ କଷ୍ଟ-ରହିତ ରୋଗ | ଭିତରେ 
ଭିତରେ ଗ୍ରନ୍ଧୀ ସମୂହକୁ ଦୁର୍ବଳ କରିବା ସହିତ ଶକ୍ତିହୀନ 
କରିଦିଏ । ଶରୀର ଗ୍ରନ୍ଧୀ ମଧ୍ଯରୁ ଶ୍ଵେତସାର, ପୁଷ୍ିସାର 
ଓ ସ୍ବେହସାରରୁ କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଶର୍କରା ମିଳିଥାଏ | 
ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ପରିମାଣ ବଢ଼ିଗଲେ ସର୍ବପ୍ରଥମେ 
ପରିସୁ।ରେ ବାହାରିଥାଏ । ଶର୍କରା ପରିମାଣ 
ଅନୁପାତଠାରୁ ବଢ଼ିବାରେ ଲାଗେ ଏବଂ ଜୀବକୋଷକୁ 
ଗଲାପରେ ତା'ର ବିପାକ କ୍ରିୟା ସମ୍ପୂର୍ଣ ହେବାରେ 
ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୋଇଥାଏ ! ଯାହାଯୋଗୁଁ ଶରୀରକୁ କମ୍‌ 
ଶକ୍ତି ମିଳେ | ଏହି କ୍ରିୟା ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ସମ୍ପାଦନ ନ 
ହେବାରୁ ମଧୁମେହ ରୋଗର କ୍ରମ ଦେଖାଦେଇଥାଏ | 

ପାକସ୍ପଳୀର ଠିକ୍‌ ତଳ ଭାଗରେ ଏକ ଲମ୍ଭାକୃତି 
ଗ୍ରନ୍ଧୀକୁ ଅଗ୍ନାଶୟ କୁହାଯାଏ । ଦେଖୁବାକୁ ଠିକ୍‌ କୂକୂର 
ଜିଭ ଭଳି | ଶରୀର ମଧ୍ଯରେ ଥବା ଜୀବକୋଷକୁ ଗୁକୋଜ୍‌ 
ବା ଶର୍କରା ପ୍ରବେଶ କରେ ଏବଂ ଶର୍କରା ଜାଳେଣି ଭଳି 
କାମ କରି ଶକ୍ତି ଉତ୍ପନ୍ନ କରେ ! 
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ଶରୀରର ଅଗ୍ନାଶୟ ଗ୍ରନ୍ଧୀ ବିପାକୀୟର ବ୍ୟତିକ୍ରମ 
ଯୋଗୁଁ ହୋଇଥାଏ ବୋଲି ଭେଷଜ ବିଜ୍ଞାନର ମତ | 
ଅଗ୍ନାଶୟ ମଧ୍ଯରେ ଥବା କୋଷ ମଧ୍ଯରୁ ଇନସୁଲିନ୍‌ ରସ 
କ୍ଷରଣ ହୋଇଥାଏ । ଏହି ରସ କ୍ଷରିତ ହେବାରେ ବାଧା 
ବା ବ୍ୟତିକ୍ରମ ହେଲେ ମଧୁମେହ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଦେଇଥାଏ | 
ଶରୀରକୁ ଶର୍କରାରୁ ଶର୍ତି ମିଳି ନ ଥାଏ | 


ମଧୁମେହ ଲକ୍ଷଣ କେମିତି ଅନୁମାନ କରିବା 


ବାହ୍ୟ ଲକ୍ଷଣ : ଅଧୁକ କଲାନି, ଦୁର୍ବଳ ଓ ନିରାଶ ଲାଗିବ, 
ଓଜନ କମିବାରେ ଲାଗିବ, ଅଧକ ଭୋକ, ପରିସ୍ତାା ଶୋଷ 
ଲାଗିବ ! କୃଶ୍ଠେଇ ହେବା, ଦେହରେ ଫଳିଯିବ, ଜିଦ୍ଖୋର 
ଅନୁଭବ ହେବ | 

କିଛି ଜଟିଳ ଲକ୍ଷଣାଦି : ପାଦରେ ଅଧୁକ କାଦୂଆ ବା 
ଗୋଦରା, ଜଳାପୋଡ଼ା ଲାଗିବ, ଚକ୍ଷୁର ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି କମିବ । 
ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ, ସ୍ବାୟବିକ ଦୁର୍ବଳ ଅନୁଭୂତ ହେବ | ଘା” ହେଲେ 
ଶୀଘ୍ର ଶୁଖେନାହିଁ । ପରିସ୍ରା ଏବଂ ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା କଲେ 
ସମ୍ପୂର୍ଣ ମାତ୍ରା ଜାଣିହୁଏ । 
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ଜଣେ ସୁସ୍ପ ବ୍ୟକ୍ତିର ରକ୍ତରେ ଶର୍କଚରାର ପରିମାଣ : 

୧) ୮ ୦-୧୧୦ (ଖାଲି ପେଟରେ) 

୨) ୧୧ ୦-୧୪୦ (ଖାଇବା ପରେ) 

ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଶିଶୁ ମା' ଠାରୁ ଶର୍କରା ନେଇଥାଏ ! ଶିଶୁ 

ଜନ୍ମପରେ ମା'ର ଶର୍କରା ଉପରେ ମଧ୍ଯ ଅନିୟମିତତା 

ଦେଖାଯାଏ ଏବଂ ପରେ ମଧୁମେହ ରୋଗ ହେବାର 
ସମ୍ଭାବନା ରହିଥାଏ ! 

ମଧୁମେହ ପ୍ରକାର : 

୧) ପ୍ରଥମ ପ୍ରକାର ଇନ୍‌ସୂଲିନ୍‌ ନିର୍ଭରଶୀଳ 
ରୋଗୀମାନେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ଉପରେ 
ନିର୍ଭର କରିଥାନ୍ତି । ଏହା ପାଞ୍ଚବର୍ଷରୁ ପନ୍ଦର ବର୍ଷ 
ଭିତରେ ଦେଖା ଦେଇଥାଏ । ବହୁ ପରିମାଣରେ 


ଭୋକ-ଶୋଷ ହୋଇଥାଏ । ପ୍ରତିରୋଧ ଶକ୍ତି 
ହଠାତ୍‌ କମିବାରେ ଲାଗେ | 
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୨) 


ଦ୍ଵିତୀୟ ପ୍ରକାର- ଯେଉଁମାନେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ନିର୍ଭରଶୀଳ ନୂହନ୍ତି : ଅନେକ ଆହାର ବିହାର ଯୋଗୁଁ 
ଏମାନେ ରୋଗୀ ହେବାରେ ଦାୟୀ । ପ୍ରାୟତଃ 
ତିରିଶ ବର୍ଷ ପରେ ଦେଖାଦେଇଥାଏ | କିନ୍ତୁ 
ବଂଶାନୁକ୍ରମିକ ଓ ପାରିପାର୍ଶ୍ଣିକ ଚାପ ( ମାନସିକ 
ଚାପ) ଯୋଗୁଁ ମଧ୍ଯ ହୋଇଥାଏ | ଏମାନେ ଓଷଧ 
(ବଟିକା) ନେଇ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିଥାନ୍ତି । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ 
ମହିଳାମାନେ ମଧ୍ଯ ମଧୁମେହରେ ପଡ଼ିଥାନ୍ତି - 
ପିଲାମାନେ ଏହାଦ୍ଵାରା ପ୍ରଭାବିତ ହେଲେ ଶରୀର 
ଉପରେ କୁପ୍ରଭାବ ଦେଖାଦେଇଥାଏ ! 


ଅଗ୍ନାଶୟର ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଦୋଷ : 


୧) 


୨) 
୩) 


ଅଗ୍ଧାଶୟରେ ବିଟାକୋଷର ଜନ୍ମଗତ ଓ ଜିନ୍‌ 
ଜନିତ ଦୋଷ । 


ଇନସୁଲିନ୍‌ କାର୍ଯ୍ୟ କରିବାର ଜନ୍ମଗତ ଦୋଷ । 
ଅଗ୍ନାଶୟର ବିଭିନ୍ନ ରୋଗ ସମୁହ । 
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୪) 
୫) 
୬) 


୭) 


କର୍କଟ ରୋଗ, ପକ୍ଷାଘାତ, ଅଗ୍ନାଶୟ ପ୍ରଦାହ, 
ଜୀବକୋଷ ନଷ୍ଟ ହେବା ଇତ୍ୟାଦି | 


ଅଗ୍ଲାଶୟରେ ପଥୁରୀ ରୋଗ । 
ଅନେକ ଅନ୍ତଃସ୍ରାବୀ ଗ୍ରନ୍ଧି ବଥ (ଗୁଳୁ) 


ଠିଷଧ, ରାସାୟନିକ ପଦାର୍ଥ ଯୋଗୁଁ ମଧ୍ଯ 
କୁପ୍ରଭାବ ପଡ଼ିଥାଏ । 


ଭୂତାଣୁ ସଂକ୍ରମଣ ଆଦି ଯୋଗୁଁ ମଧୁମେହ ରୋଗ 
ହେବାର କାରଣ ହୋଇପାରେ | 


ମଧୁମେହ ରୋଗ ଚିହଵଟ ଆଉ ବୟସସୀମା 


ଉପରେ ନିର୍ଭର କରୁନାହିଁ, ଯେ କୌଣସି ବୟସରେ 
ମଧୁମେହ ହୋଇପାରେ । 


୧) 


ମଧୁମେହ ରୋଗର କେତୋଟି ଜଟିଳତା ¬ ଜୂର, 
କାଶ, ପରିସ୍ତା ପ୍ରବାହ ଭୂତାଣୁଜନିତ ମସ୍ତିଷ୍ ରୋଗ, 
ନ୍ୟୁମୋନିଆ, ଅଧୁକ ମାତ୍ରା ମୂତ୍ରରୋଗ ଆଦି 
ଦେଖାଦିଏ । 
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ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାରେ ତୀବ୍ରତା - କଷ୍ଟ, ପଚା ବାସ୍ଧା, ଅଧୁକ 
ପରିସ୍ରା, ଶୋଷ, ମତିଭ୍ରମ, ଅଧୁକ ଯୁକ୍ତି, ଚେତାଶୂନ୍ୟତା 
ଆଦି ଦେଖାଦେଲେ କିମ୍ବା ଅନୁଭବ କଲେ ଶୀଘ୍ର ଚିକିସ୍ଵାର 
ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । 

ଅଧୁକ ଓଷଧ, ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ବ୍ୟତିକ୍ରମରେ ନେଲେ 
ଶର୍କରା କମିଯାଏ, ଅବସ୍ଥା ଜଟିଳତାକୁ ନେଇଯାଏ | ଆଖୁକୁ 
ଜାଲିଜାଲିଆ ଦେଖାଯାଏ | ଭୋକ ଅଧୁକ ହୁଏ, ଅଧୁକ 
ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ତଥା ଅଚେତ୍‌ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । 
ଏହାକୁ ' ହାଇପୋଗ୍ନୋସମିଆ” କୁହାଯାଇଥାଏ | ଅନେକ 
ସମୟରେ ଜଟିଳତା ଯୋଗୁଁ ରୋଗୀର ଜୀବନ ରକ୍ଷା 
ପାଇବା ସମ୍ଭବ ହୁଏନାହିଁ, କାରଣ ହାଇପର ଅସ୍ମୋଲାଲ୍‌ 
ନନ୍‌କିଟୋଟିକ୍‌ କୋମା ରକ୍ତରେ ଅଧ୍ୁକା ଶର୍କରା ହେବା 
ଯୋଗୁଁ ବିପାକୀୟ କ୍ରିୟା ବ୍ୟତିକ୍ରମ ଦେଖାଦିଏ । 

ବ୍ୟକ୍ତିର ଅନିୟମିତ ଚିକିତ୍ସାରେ ଜଟିଳତା ସୃଷ୍ଟି 
ହୋଇଥାଏ । ହେୟଜ୍ଞାନ ଯୋଗୁଁ ଧମନୀରେ ଅନେକ 
ପ୍ରକାରର କ୍ଷତି, ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଏବଂ ହୃତ୍ପିଣ୍ଡରେ ଘାତ 
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ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥାଏ ! ମୂତ୍ରାଶୟ ଯନ୍ତ୍ର ଅକ୍ଷମ ହୋଇଥାଏ, 
ପାଦରେ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ କମ୍‌ ଯୋଗୁ କୋଥ 
(Gangrena) ହୁଏ | 
ମଧୁମେହ ରୋଗରୁ ଆରୋଗ୍ୟ ଲାଭ 
ନିମନ୍ତେ କେତୋଟି ଉପାଦେୟ ପନ୍ଛା 
୧) ଖାଦ୍ୟପେୟ ପ୍ରତି ଗୁରୁତ୍ଵ ଓ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ 
୨) ଯୋଗ, ବ୍ଯାୟାମ ଓ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ 
୩) ଓଷଧ ସେବନ ଓ ଇନସୁଲିନ୍‌ (ଇନ୍‌ଜେକସନ, 
ବଟିକା) ଆଦି ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଅନୁସାରେ 
ପରିବର୍ଭନ କରିବା ଉଚିତ | 
ମଧୁମେହ ପାଇଁ ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସ୍ବା : 
୧) ମେଥ ଗୁଣ୍ଡ | 


୨) ଗୁଡ଼ମାରୀ ପତ୍ର, ଅର୍ଦନ ଓ ଫିରିକ୍‌ ଶାଗ | ଏସବୁ 
ରକ୍ତରୁ ଗୁକୋଜ କମ୍‌ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ | 
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୩) 


୪) 


୫) 


୬) 


ଜାମୁକୋଳିର ମଞ୍ଜିକୁ ଚୂର୍ଣ କରି ସେବନ କଲେ 
ଆରୋଗ୍ୟ ମିଳେ | 

ଜାମୁକୋଳି ଛେଲିକୁ ଶିଝାଇ ପିଇଲେ ଶର୍କରା 
କମିବାରେ ଲାଗିଥାଏ | 

ପିଆଶାଳ କାଠକୁ ରାତ୍ରିରେ ଏକ ଗ୍ଲାସ ପାଣିରେ 
ବତୁରାଇ ସକାଳେ ସେହି ପାଣିକୁ ସେବନ କଲେ 
ଶର୍କରା କମିଥାଏ | 


ଏକ ଗ୍ଲାସ ପାଣିରେ ୩ଟି ସଦ୍ୟ ଅକ୍ଷତ ଭେଣ୍ରିକୁ 
ରାତିରେ ବୁଡ଼ାଇ ରଖନ୍ତୁ ଓ ସକାଳେ ସେହି ପାଣିକୁ 
ସେବନ କଲେ ଶର୍କରା ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରହେ । 


କିଛି ଖଷଧ ଆରମ୍ଭରୁ କାମ କରେ, ପରେ ତା'ର 


ଗୁଣ କମିଯାଏ, ତେଣୁ ସତର୍କତା ସହିତ ଚିକିସ୍ା 
କରିବା ଉଚିତ | 
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ମଧୁମେହରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ କେତୋଟି ସତର୍କତା : 


୧) 


୨) 


୩) 


୪) 


୫) 
୬) 


ଧୂମପାନ ରକ୍ତବାହୀ ନଳୀରେ ( ଧମନୀ) ଜମାଟ 
ବାନ୍ଧିବା ଯୋଗୁଁ ପକ୍ଷାଘାତ, ହୃଦଘାତ ଆଦି 
ଦେଖାଦିଏ | 

ଉପବାସ କରିବା ଅନୁଚିତ | 

ପରିସ୍ରାରେ ଆଲ୍‌ବୁମିନ୍‌ ପରି ରାସାୟନିକ ପଦାର୍ଥ 
ଦେଖାଦେଲେ ଜାଣିବେ ଯେ, ମୁତ୍ରାଶୟ ଯନ୍ତ୍ର ସମୁହ 
ଅବସ୍ଥା ଗୁରୁତର ବୋଲି | 

ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ କ୍ରମେ ନିୟମିତ ଉଚିତ 
ସମୟରେ ଓଷଧ ଖାଇବା ବିଧେୟ ! 

ଶରୀରର ଆନୁପାତିକ ଓଜନ ଠିକ୍‌ ରହିବା ଦରକାର । 


ଆନୁଷଙ୍ଗକ ଅନ୍ୟକିଛି ଶାରୀରିକ ରୋଗ 

ଦେଖାଦେଲେ ଶୀଘ୍ର ଚିକିତ୍ସକଙ୍କର ପରାମର୍ଶ ନେବା 

ଦରକାର | ମଧୁମେହ ରୋଗୀ ଚିକିସ୍ସାରେ 

ଅବହେଳା କଲେ ବିଫଳତା ଦେଖାଦିଏ, ଯାହାକି 
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କେଟୋସିସ୍‌ ବୋଲି ଏକ ମାରାମ୍ବକ ଅବସ୍ଥାକୁ 
ନେଇଯାଇପାରେ ! 


ମଧୁମେହ ରୋଗୀ ପାଇଁ ଯୋଗ, ବ୍ୟାୟାମର ପ୍ରଭାବ : 


ବିଶ୍ଵ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଙ୍ଗଠନ (WHO) ଅନୁଯାୟୀ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର 
ପରିଭାଷୀ : 


ଶାରୀରିକ, ମାନସିକ ଓ ସାମାଜିକ ସୁସ୍ଥିତି, ଯାହାର 
ତାପୂର୍ଯ୍ୟ ହେଉଛି ନୀରୋଗ ରହିବା ! କେବଳ ରୋଗର 
ଅଭାବ ମାତ୍ର ନୁହେଁ ଶାରୀରିକ, ମାନସିକ, ସାମାଜିକ 
ସୁସ୍କିତି ସହିତ ଆଧ୍ଯାମ୍ବିକ ସ୍ଥିତିର ସମାବେଶ ମଧ୍ୟ 
ହୋଇଥବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ଏହି ପରିଭାଷାରୁ ଅନୁଭବ କରିବା ଉଚିତ ଯେ 
କେବଳ ଶରୀରରେ ନୁହେଁ ସମସ୍ତ ସ୍ତରରେ ଏକ ସମନ୍ଵୟ 
(Equanimity) ଆଣିବା ଆବଶ୍ଯକ ! 


ନିଜର ଅଧ୍ୟବସାୟ ବଳରେ ଯୋଗ ମାଧ୍ଯମରେ 
ଜଣେ ବ୍ୟକ୍ତି ବିଗ୍ରବନ୍ତ ବା ବିବେକଶାଳୀ ହେଲେ ସେ 
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ପଶୁ ପ୍ରବୃତ୍ତରୁ ନୁହେଁ ¬ ବରଂ ରୋଗୀ ଅବସ୍ଥାରୁ ମଧ୍ୟ ଏକ 
ସାମାନ୍ୟ ମଣିଷ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସିପାରେ । କ୍ରମେ ସେ 
ଏକ ପୂର୍ଣ୍ଚ ସୁସ୍ପିତିକୁ ପହଞ୍ଚ ଏକ ଆଦର୍ଶ ପୁରୁଷରେ ନିଜକୁ 
ପରିବର୍ଭନ କରିପାରେ ! ଅର୍ଥାତ୍‌, ମାନବରୁ ମହାମାନବ- 
ଅତିମାନବ-ଦେବତା ସ୍ତରକୁ ମଧ୍ଯ ପହଞ୍ଚି ଯାଇପାରିବ !। 
ଏହି ସମନ୍ଟୟ ହିଁ ପ୍ରକୃତ ସୁସ୍ପିତି ବା ନିରୋଗ ସ୍ତର । 
ମଣିଷର ସର୍ବାଙ୍ଗୀନ ଉନ୍ନତି ଯଥା ଶାରୀରିକ, ମାନସିକ, 
ବୌବ୍ଧିକ, ସାମାଜିକ, ଭାବାମକ, ସର୍ବୋପରି ଆଧ୍ଯାମିକ 
ଜଗତରେ ବିକାଶ କରିବା ପାଇଁ ଏକମାତ୍ର ସୁସ୍ଥିତି ଉପାୟ 
‘ ଯୋଗ! | ଏହି କ୍ରମବିକାଶ ସମ୍ଭବ ହେବ ଯଦି ଜଣେ 
ଉଦ୍ୟମୀ ନିରନ୍ତର ନିଜର ଅଭ୍ୟାସ ଏବଂ ଚେତନା ସ୍ତରରେ 
ଯନନବାନ ହେବ । 


ଶରୀର ଏବଂ ମନ ସ୍ତରରେ ସୁସ୍ମିତି ରହିଲେ ହିଁ 
ନିରୋଗ ରହିବା ସମ୍ଭବ | ମନର ସୁସ୍ପିତିରେ ନିରୋଗ- 
ଶରୀର କେବଳ ସମ୍ଭବ | 
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ଅଧୁନା ଭେଷଜ ବିଜ୍ଞାନ ଉପରେ ପ୍ରାୟତଃ ଅଧ୍କାଂଶ 
ରୋଗୀ ନିର୍ଭର କରୁଛନ୍ତି ସତ, କିନ୍ଧୁ ଅନେକ ପାର୍ଶ୍ବ“ 
ପ୍ରତିକ୍ରିୟାର ସମ୍ମୁଖୀନ ହେଉଛନ୍ତି | ଏହାର ସମାଧାନ ନ 
ହେବାରୁ ରୋଗୀଠାରେ ଅନେକ ବାହି୍ୟକ ରୋଗ 
ଦେଖାଦେଇଛି, ଏହାର ପ୍ରତିକାର ଏପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବିର୍‌ରାଧୀନ | 


ସମଗ୍ର ଜଗତରେ ଆଜି ଚିନ୍ତାର ବିଷୟ-ସୂସ୍ଥ, 
ନିରୋଗ ମଣିଷଟିଏ ପାଇବା | ଚିକିସ୍ବା କ୍ଷେତ୍ରରେ ରୋଗ 
ନିବାରଣ ପାଇଁ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ ପ୍ରୟୋଗ 
କରାଯାଉଛି । କିନ୍ଧୁ ବର୍ଭମାନ ଆୟୁର୍ବେଦ, ହୋମିଓପ୍ୟାଥୁକ 
ତଥା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଚିକିତ୍ସା ପଦ୍ଧତିକୁ ତଳେ ପକାଇ ବିଷମ 
ଚିକିତ୍ସା ( ଥୀଠନଥhic) ମଣିଷକୁ ନିଜର କରିନେଇ ସର୍ବସ୍ବ 
ଚିକିତ୍ସାର ଉର୍ନ୍ବରେ ରହିଛି । ଏହି ବିଷମ ବା ଏଲୋପାଥ 
ଚିକିତ୍ସା ପଦ୍ଧତି ସଂସର୍ଗ ଜନିତ ରୋଗ ସମୂହ ଉପରେ 
ସୁଫଳ ପ୍ରଭାବ ପକାଇ ପାରିଛି । କିନ୍ତୁ ମାନସିକଜନିତ 
ରୋଗ ବା (Psychosomatic), ଯାହାକୁ ଯୋଗରେ 
ବ୍ୟାଧୂ କୁହାଯାଏ, ଆଜି ଚିନ୍ତାର ବିଷୟ ହୋଇପଡ଼ିଛି । 
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ଏହି ମାନସିକଜନିତ ରୋଗ ବିଷମ ଜଗତରେ ଚିକିସ୍ସା 
କରିବାରେ ବିଫଳତାକୁ ଯୋଗଶାସ୍ତ କହେ ଏହା ଏକ 
ସାମାନ୍ୟ ( ଠ୮ଏ¦ଆary) ରୋଗ | ଏହିଠାରେ ଯୋଗକୁ 
ସାଧନା ବା ରୋଗ ଚିକିତ୍ସାର ମାଧ୍ୟମ ରୂପେ ଗ୍ରହଣ 
କରିନିଯାଇଥାଏ । 


ସମୟ ଏବଂ ମନର ନୈରାଶ୍ୟ ତଥା ତାଳମେଳର 
ଅଭାବରେ ସୃଷ୍ଟ ସମସ୍ୟାରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇଁ ଆଜି ଯୋଗ ଏକ 
ସରଳ, ସରସ, ମିତ-ଅଥିବ୍ୟୟ ତଥା ଏକ ସହଜ ଉପାୟ | 
ସାମ୍ପତିକ ସମାଜ ଯୋଷ ଟିକିସ୍ବାର ପ୍ରୟୋଗ ଅତ୍ୟନ୍ତ ସଂକୀର୍ଣ୍ଣ 
ଓ ସୀମିତ ଭାବିଥାନ୍ତି | ଯୋଗଶାସ୍ତ୍କୁ ଟିକିସ୍ସା ଜଗତ ସହିତ 
ସମ୍ପର୍କିତ କରି ସାଧାରଣ ଭାବରେ ବିଚାର କଲେ ଜଣେ 
କେବଳ ଆସନ, ଶ୍ବାସକିୟା, ବ୍ୟାୟାମ, ପ୍ରାଣୀୟାମ ଓ 
ଧ୍ଯାନ ଆଦି ବୋଲି ଗ୍ରହଣ କରିନେଉଛନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଯୋଗଶାସ୍ତ 
ରୋଗ ଆରୋଗ୍ୟ ନିମନ୍ତେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ଉପାୟକୁ 
ନ ନେଇ ଶାରିରୀକ, ମାନସିକ ସ୍ତରକୁ ପରିବର୍ଭନ 
କଲାଭଳି ପ୍ରୟୋଗ ଓ ଅଭ୍ୟାସ ଦ୍ଵାରା ବ୍ୟାଧ୍ଝ ( ଶାରୀରିକ) 
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ଆଧୂ (ମାନସିକ) ଉପଚାରରେ ଅଧକ ଲାଭପ୍ରଦ 
ହୋଇଥାଏ | ଏହି ଚିକିସ୍ଵା ପଦ୍ଧତିକୁ ସମନ୍ବିତ ଯୋଗ- 
ଚିକିସ୍ସା ବା ଏକାମ୍ପ ଯୋଗ-ଚିକିସ୍ଵା ବୋଲି କୁହାଯାଏ | 
ସମସ୍ତେ ଚାହାନ୍ତି ଏକ ସୁସ୍ପ ଶରୀର, ସୁସ୍ଥ ମନ, 
ସର୍ବୋପରି ଏକ ସୁସ୍ଥ ବାତାବାରଣ | ହେଲେ ଆମେ ନିଜେ 
ନିଜକୁ ବିର୍‌ର କଲେ ଅନୁଭବ କରିପାରିବା ଯେ, ଆମେ 
କେତେ ସୁସ୍ଥ ? ଅଧୁନା ବ୍ୟସ୍ତତାଭରା ଜୀବନରେ ସୃସ୍ଥ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ନେଇ ବଞ୍ଚିବା ଏକ ପ୍ରଶ୍ନବାଚୀ ହୋଇ ଠିଆ ହୋଇଛି 
ସମସ୍ତଙ୍କ ସାମ୍ବାରେ । 
ଭାରତବର୍ଷରେ ସୂସ୍ପ ରହିବା ପାଇଁ ପାର୍ଶ୍‌ 
ପ୍ରତିକ୍ରିୟାରହିତ ଅନେକ ଉପାୟ ଅଛି । ଯୋଗ, ବ୍ୟାୟାମ 
ଆଦି ପଦ୍ଧତିଗୁଡ଼ିକରେ ଅର୍ଥର ଆବଶ୍ୟକତା ନାହିଁ । 
କେବଳ ସମୟ ଦରକାର | ନିଜେ ଭାବନ୍ତୁ ନା! 
ଜୀବନକୁ: ଅତିବାହିତ କରିବାକୁ ହେଲେ ଶକ୍ତି ଦରକାର 
ଶକ୍ପି ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ବିଶ୍ରାମ ଦରକାର | 
ଜୀବନଚର୍ଯ୍ୟାରେ କୌଣସି ପ୍ରକାର ପରିବର୍ଭନ ବା ( ଖାଦ୍ୟ, 
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ପାନୀୟ, ପୂର୍ଵ ବିଶ୍ରାମ ନିଜର ଆଚାର-ବ୍ଯବହାର) 
ବ୍ୟତିକ୍ରମ ଦେଖାଦେଲେ ଶାରୀରିକ ରୋଗ ସୃଷ୍ଠି ହୁଏ, 
ଯାହାକୁ ବ୍ଯାଧୂ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ଆଧୂନିକ 
ଜୀବନଚର୍ଯ୍ୟା, ବ୍ଯସ୍ତ ବହୁଳତା କର୍ମ ଯୋଗୁଁ ମାନସିକ 
ଅଶାନ୍ତି (ବା ଆଧ୍ୟ) ବୃଵି ପାଇବାରେ ଲାଗୁଅଛି | ଏହି 
ଆଧୂ ଏବଂ ବ୍ୟାଧ୍ୂକୁ ମାନସିକ ରୋଗ ( ମନ ଅସ୍ଥିରତା 
ଏବଂ ଶରୀରର ଅସାମଞ୍ଜସ୍ୟତା) କୁହାଯାଏ । 


ଏହି ଆଧୁୂ ଓ ବ୍ଯାଧ୍ବ ୨୪ ଘଣ୍ଟା ଆମ ସହିତ 
( ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ ରୋଗ) ଲାଗି ରହିଛି । ଏହାର 
ସମାଧାନର ରାସ୍ତା କ'ଣ ହୋଇପାରେ ଥରେ ପ୍ରଶ୍ନ 
ପର୍ାରନ୍ତୁ ତ ନିଜକୁ । ମୋବାଇଲ ବେଟେରୀ ଗଜ 
କଲାଭଳି ନିଜ ଶରୀର ପାଇଁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ୧ ୫ ମିନିଟରୁ 
୩୦ ମିନିଟ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଯୋଗ ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତୁ | ଶାରୀରିକ, 
ମାନସିକ ସ୍ତରରେ ସନ୍ତୁଳନ ରଖନ୍ତୁ, ଯାହାକି ଶରୀରକୁ 
ସୁସ୍ଥ ଓ ନିରୋଗ ରଖୂବ । 
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ମଧୂମେହରୁ ରକ୍ଷା ପାଇଁ ଯୌଗିକ ଉପାୟ 


+ ପବନ ମୁକ୍ତାସନ “+ ମଣ୍ଡୁକାସନ ଓ“ ବକ୍ରାସନ 

+ ଉଦଡ଼ିୟାନ ବନ୍ଧ ୪“ ଅଗ୍ନିସାର ୪“ ଶଙ୍ଖ ପ୍ରକ୍ଷାଳନ 

+ ଶବାସନ “ କପାଳଭାତି “+ ଅନୁଲୋମ ବିଲୋମା 

ନାଡ଼ିଶୁଵି “+ ଭ୍ରମରୀ “ ମାନସିକ ଶାନ୍ତି ପାଇଁ ଧାନ, 

ମନ୍ତ୍ରଜପ ଆଦି । 

୧) ପବନ ମୁକ୍ତାସନ - (କ) ଚିତ୍‌ ହୋଇ 
ଶବାସନରେ ଶୋଇଯାଆନ୍ତୁ | ଡାହାଣ ଆଣ୍ଠୁ ଭାଇ 
ଚିତ୍ର ଅନୁସାରେ ଧରନ୍ତୁ । ଯେପରି ଜଙ୍ଘ ପେଟ 
ଉପରେ ଚାପ ପଡୁଥିବ । ଧୀରେ ଧୀରେ ମୁଣ୍ଡ 
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ଉଠାଇ ଟିବୁକ୍‌ କିମ୍ବା କପାଳକୁ ଆଣୁ ସହିତ 
ଲଗାଇବା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ । ଯାହାଫଳରେ 
ପେଟର ମାଂସପେଶୀ ଜଙ୍ଘ ଦ୍ଵାରା ଚାପି 
ହେଉଥିବ । ଏହି ସ୍ମୃତିରେ ୫ରୁ ୧୦ ଥର 
ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ( ଶ୍ଵାସ ନେବା ଛାଡ଼ିବା) ସମ୍ପାଦନ ହେବା 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରହିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ । ସେହିପରି 
ବାମପାର୍ଶ୍ଣରେ ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତୁ | ଯଦି ଅଣ୍ଟା, ବେକ 
ବିନ୍ଧା ବା ଦରଜ ଥୁଲେ କପାଳ ଆଣୁ ସହିତ 
ଲଗାଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

(ଖ) ଚିତ୍ର ଅନୁସାରେ ଉଭୟ ଆଣ୍ଠୁ ଭାଙ୍ଗଦେଇ 
ପେଟ ଉପରେ ଚାପି ଧରନ୍ତୁ | ସୁବିଧା ଓ କ୍ଷମତା 
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ଅନୁସାରେ ଝୁଲିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ । ଶ୍ଵାସ ନେଇ 
ଧୀରେ ଉଠି ବସିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ଧୁ ଏବଂ ଶ୍ଵାସ 
ଛାଡ଼ି ଧୀରେ ଶୋଇ ଯାଆନ୍ତୁ । ଶୋଇବା 
ସମୟରେ ଜଙ୍ଘର ସମସ୍ତ ଅଂଶ ପେଟ ଉପରେ 
ଚାପ ପଡ଼ୁଥିବାର ଅନୁଭବ କରିବା । ଏହିପରି 
୫-୧୦ ଥର କରିପାରିବେ | 

ମଣ୍ଡକାସନ - ଚିତ୍ର ଅନୁସାରେ ବଜ୍ରାସନରେ 
ବସିଯାଆନ୍ତୁ । ବୁଢ଼ା ଆଙ୍ଗୁଠି ମଝିରେ ରଖ ହାତ 
ମୁଠା କରନୁ । ହାତମୁଠାକୁ ଜଙ୍ଘ ଉପରେ 
ତଳିପେଟକୁ ଲାଗି ଠିଆ କଲାଭଳି ରଖନ୍ତୁ । 
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୩) 


ଧୀରେ ଶ୍ଵାସ ଛାଡ଼ି ଆଗକୁ ନଇଁ ଯାଆନ୍ତୁ । 
ହାତମୁଠା ପେଟ ଉପରେ ଚାପ ପଡୁଥବ । 
କପାଳ ଆଣ୍ଡ୍‌ ଆଗରେ ତଳେ ଲଗାଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟା 
କରନ୍ତୁ । ଧୀରେ ଶ୍ଵାସ ନେଇ ପୂର୍ବାବସ୍ଥାକୁ ଫେରି 
ଆସନ୍ତୁ । ଏହିପରି ୧୦-୨୦ ଥର ଅଭ୍ୟାସ 
କଲେ ପେଟ ଭିତରେ ଥବା ଗ୍ରନ୍ମୀ ଓ ଯନ୍ତ୍ର ସମୁହ 
ଉପରେ ଅଧୁକ ସୁପ୍ରଭାବ ପଡ଼ିଥାଏ । 

ବକ୍ରାସନ - ଗୋଡ଼ ଦୃୟ ଆଗକୁ ଲମ୍ବାଇ ହାତ 
ଜଙ୍ଘ କଡ଼ରେ ରଖନ୍ତୁ | ଧୀରେ ଡାହାଣ ଆଣୁ 
ଭାଙ୍ଗ ଦିଅନ୍ତୁ । ଡାହାଣ ପାଦକୁ ବାମ ଆଣୁ 
ପାଖରେ ରଖନ୍ତୁ । ଯେପରି ଡାହାଣ ଆଣୁ ଠିଆ 
ହୋଇ ରହିବ । ବାମହାତକୁ ଡାହାଣ ଆଣୁ 
ବାହାରକୁ ନେଇ ଡାହାଣ ପାଦକୁ ଧରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା 
କରନ୍ତୁ । ବାମହାତ ପଛପଟେ ଭରା ଦିଅନ୍ତୁ । 
ଅଣ୍ଟାଠାରୁ ଉପରି ଭାଗକୁ ଧୀରେ ବାମପଟକୁ 
ମୋଡ଼ନ୍ତୁ | ଦୃଷ୍ଟି ପଛକୁ ରହିବ । ଏହି ସମୟରେ 
ଅନୁଭବ କରନ୍ତୁ ଯେ, ଡାହାଣ ଜଙ୍ଘ ପେଟ 
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ଉପରେ ସମ୍ପୂର୍ଣ ଭାବରେ 
ମୋଡ଼ି ହୋଇ ଚାପ 
ପଡ଼ିଥିବ | ୫-୧୦ 


ଥର ସ୍ଵାଭାବିକ | 
ଶ୍ଵାସବି ଯା 4 


ପରେ ପୂର୍ବାବସ୍ଥାକୁ ଫେରି ଆସନ୍ତୁ । ଏହିଭଳି 
ପୁଣି ବାମପଟେ ଅଭ୍ଯାସ କରନ୍ତୁ । 

୪) ଶବାସନ - ଧୀରେ ଚିତ୍‌ ହୋଇ ଚିତ୍ର ଅନୁସାରେ 
ଶୋଇ ଯାଆନ୍ତୁ | ପାଦ ଖୋଲ ( ୨ ଫୁଟ୍‌ ଅନ୍ତର) 
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ହାତ ଖୋଲା ଦେହଠାରୁ ସାମାନ୍ୟ ଅଲଗା । 
ମୁଣ୍ଡ ଯେଉଁ ପଟେ ଭଲ ଲାଗୁଛି ସେହି 
ଆରାମଦାୟକ ସ୍ମିତିରେ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ନିଜକୁ 
ଆରାମ ଅନୁଭବ କରନ୍ତୁ | ଶରୀର ଶାନ୍ତ, 
ହାଲୁକା, ମନ ଭିତରେ ଶାନ୍ତ ଭାବ ଆଣନ୍ତୁ | 
ଏହି ଭାବକୁ ବଢ଼ାଇ ଚାଲନ୍ତୁ । ମନରେ ଆନନ୍ଦ 


ଓ ଶାନ୍ତି ମାତ୍ରା ବଢ଼ି ବଢ଼ି ଚାଲିବ । 
pr 


ଉଙ୍କି ୟାନବନ୍ଧଚଚିତ୍ର 
ଅନୁସାରେ ଛିଡ଼ା 
ହୋଇଯାଆନ୍ତୁ । ପାଦ 
ଖୋଲା ( ୨ ଫୁଟ୍‌ 
ଅନ୍ତର) ହାତ ପୁପୁଲି 
ଦ୍ଵୟ ଆଣୁ ଉପରେ 
ଭରାଦେଇ ଆଗକୁ ଝୁଙ୍କି 
ଯାଆନ୍ତୁ । ଧୀରେ 
ନାକରେ ଶ୍ଵାସ ନେଇ 
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ପାଟିରେ ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ଏହି £ 
ସମୟରେ ମୁଣ୍ଡ ଆଗକୁ ନଇଁଆସି 

ଚିବୂକ୍‌ ଛାତିରେ ଲାଗିବ । ଏହି { { 
ଅବସ୍ପ।ରେ ପେଟର ସମସ୍ତ 
ମାଂସପେଶୀକୁ ପେଟ ଭିତରକୁ 

ଟାଣି ଛାତି ଉପରକୁ ଟେକି ରଖନ୍ତୁ | କିଛି ସମୟ 
ରହିବାକୁ .ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ | ଶ୍ଵାସରୁଦ୍ଧତା ଅନୁଭବ 
ହେବା ପୂର୍ବରୁ ମୁଣ୍ଡ ଟେକି ଶ୍ଵାସ ନେଇ ପେଟ 
ହାଲୁକା ଛାଡ଼ିଦିଅନ୍ତୁ । ଶ୍ଵାସପ୍ରଶ୍ଵାସ ସ୍ଵାଭାବିକ 
ହେଲେ, ୨-୫ ଥର ଅଭ୍ୟାସ କରାଯାଇପାରିବ | 


ଅଗ୍ନିସାର : ଉଦଡ଼ିୟାନ ବନ୍ଧ 
ସ୍ପିତିରେ ରହି ଶାରୀରିକ ଓ 
ମାନସିକ ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ଅନୁସାରେ 
ପେଟର ମାଂସପେଶୀ 
ଭିତରକୁ ଓ ବାହାରକୁ 
କରନ୍ତୁ । ଏହି ଅଭ୍ୟାସ ୧ ୦- 
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୧୫ ଥର ହେଲାପରେ ଶ୍ଵାସରୁଦ୍ଧତା ଅନୁଭବ 
ପୂର୍ବରୁ ସ୍ଵାଭାବିକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେରିଆସନ୍ତୁ । 
ସ୍ଵାଭାବିକ ଶ୍ଵାସପ୍ରଶ୍ବାସ ହେଲେ ୨-୫ ଥର 
କରିପାରିଲେ ବହୁତ ଉପକାର ମିଳିପାରିବ । 


ନୌଳି - ଏହା ଏକ ଅଭ୍ୟାସ - ମନ ଉପରେ 
ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ । 
ଅଗ୍ନିସାର ସ୍ପିତିରେ ପେଟର ମାଂସପେଶୀକୁ ଭିତର 
ବାହାର ହୋଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଏହି ନୌଳି ସାର 
କ୍ରିୟାରେ ପେଟର ମାଂସପେଶୀ 
ଓ ମନର ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ଅନୁସାରେ ¦ 2 
ଚାପ ଦେଲାଭଳି ପେଟ: 
ମାଂସପେଶୀକୁ ଡାହାଣ କଡ଼କୁ ¦ { ( ` \ 
କ୍ରମେ ବାମକଡ଼କୁ ଏବଂ ମଖି ¦ 
ଅଂଶରେ ଧୀରେ ଧୀରେ ¦ 
ଟାଣନ୍ତୁ | ପେଟର ମଂସପେଶୀ ¦ 
ଦେଖୁବାକୁ ରୋଲବାଡ଼ି ଭଳି 
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ବୁଲିବ । କିଛି ସମୟ କଲାପରେ ଶ୍ଵାସରୁଦ୍ଧତା 
ଅନୁଭବ ହେବ । ଶ୍ଵାସ ନେଇ ଫେରି ଆସନ୍ତୁ 
ପୂର୍ବାବସ୍ଥାକୁ । ସ୍ବାଭାବିକ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ହେଲେ ପୁଣି 
କରିପାରିବେ | ଏହିଭଳି ୨-୫ ଥର 
କରିପାରିଲେ ଭଲ | Hh tp 

ଶଙ୍ଖ ପ୍ରକ୍ଷାଳନ : 


(କ) - ତାଡ଼ାସନ ଚାଳନ : TE 
ନଖ ଉଷୁମ ଲୁଣପାଣି ୨ ଗ୍ଲାସ୍‌ ˆ | 
ପିଇବା ପରେ, ହାତ ଉପରକୁ #୫: 
କରି ପାଦର ଅଗ୍ରଭାଗ ପଞ୍ଚ! / BENE 
ଉପରେ ଡେଇ ଡେଇଁ ¢ 
ଚାଲନ୍ତୁ । ଆନୁମାନିକ 
ଗୋଟିଏ କୋଠରୀ ଭିତରେ 
୨-୩ ଚକ୍ଟର (Round) 
ବୁଲନ୍ଧୁ । 
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(ଖ) - କଟିଚାଳନ : ଚିତ ଅନୁସାରେ ପାଦ 
ଖୋଲା ହାତ ଛାତି ଉପରେ ଭୂମିକୁ ସମାନ୍ତରାଳ 
କରି ରଖନ୍ତୁ । ଧୀରେ ଡାହାଣ ହାତ ବାହାକୁ 
ନିଅନ୍ତୁ । ଧୀରେ ଅଞ୍ଟାଠାରୁ ଉପରି ଭାଗକୁ ପଛକୁ 


ବାମପଟେ 
ମେଡ଼ନ୍ଧୁ । 
ଏହିପରି 
୧୦ ଥର 
ବାମକୁ ଓ 
ଡାହାଣ 
ପଟକୁ ମୋଡ଼ନ୍ତୁ । 


-୩o୦- 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


(ଗା) - ତୀର୍ଯ୍ୟକ ତାଡ଼ାସନ : ଚିତ ଅନୁସାରେ 
ପାଦ ଖୋଲା 


N 


କରି ଠିଆ | 
ହୁଅନ୍ତୁ । i 
ହାତ ଆଙ୍ଗୁଠି i 
ଛନ୍ଦି ଦେର : 
ହାତ ପାପୁଲି a 


| I) 


ଓଲଟାଇ ମୁଣ୍ଡ { 
ଉପରକୁ 
ଉଠାନ୍ତୁ । 
ଧ 1 ରର 
ଧ 1 ରର 
ଡାହାଣ ଓ 
ବାମକଡ଼କୁ 
ଢଳି ଯାଆନ୍ତୁ । ଏହିପରି ୫-୧୦ ଥର ଉଭୟ 


ପଟେ ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତୁ | 
-୩ ୧- 
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(ଘା )-ବକ୍।ସନ:ଦ୍ଷ୍ଟବ୍ୟ-ପୂୃଷ୍ଠାଥ ୨୩ 


£ 
; 
! fp 


(ଡ) - ଭୁଜଙ୍ଗାସନ : ଧୀରେ ଚିତ ଅନୁସାରେ 
ପେଟେଇ ଶୋଇଯାଆନ୍ତୁ । ହାତ ପାପୁଲି ଦୃୟ 
ଛାତି କଡ଼ରେ ରହିବ । ଉଭୟ ହାତରେ ଭରା 
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ଦେଇ ଧୀରେ ଶ୍ଵାସ ନେଇ ଅଣ୍ଟାଠାରୁ ଉପରିଭାଗକୂ 
ଉଠାନ୍ତୁ ¦ ଏହି ସ୍ପିତି ବା ଅବସ୍ଥାରେ ରହି ୫ ଥର 
ଶ୍ଵୀସପ୍ରଶ୍ଵାସ ନେଇ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ଧୀରେ ଫେରି 
` ଆସନ୍ତୁ ଓ କିଛି ସମୟ ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ | 

ଏହିପରି ଗୋଟିଏ ପର୍ଯ୍ୟାୟ (Round) 
ହେବା ପରେ ପୁଣି ୨ ଗ୍ଲାସ୍‌ ନଖ ଉଷୁମ ଲୁଣପାଣି 
ପିଇ ସମସ୍ତ ଅଭ୍ୟାସ ପୁନରାବୃତ୍ତି କରନ୍ତୁ | ୫- 
୬ ଥର ଅଭ୍ୟାସ କରିବା ପରେ ଆପେ ଝାଡ଼ା 
ମାଡ଼ିବ । ଏହାଦ୍ଵାରା ପରିପାକ ଯନ୍ତ୍ର ସମ୍ପୂର୍ଣ 
ଭାବରେ ସଫା ହୋଇଥାଏ । ଜଟିଳରୁ ଜଟିଳତର 
ରୋଗଦାଉରୁ ରକ୍ଷା ମିଳିଥାଏ । 


ଏହିପରି ଅଭ୍ୟାସ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନେ 

ମାସକୁ ଥରେ ଓ ସାଧାରଣ ବ୍ୟକ୍ତି ୩ ରୁ ୬ ମାସ 

ମଧ୍ଯରେ ଥରେ ନିଦ୍ଦିତ ଭାବରେ ଅଭ୍ୟାସ କରିବା 

ଉଚିତ |! ଚାଷରେ ପ୍ରୟୋଗ ହେଉଥବା ସାର - 
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ଖାଦ୍ୟ ମାଧ୍ୟମରେ ରାସାୟନିକ ପଦାର୍ଥ ଆଦି 
ଶରୀରକୁ ପ୍ରବେଶ କରିଥାଏ | ଏହି ରାସାୟନିକ 
ପଦାର୍ଥର କୁପ୍ରଭାବ ଯୋଗୁଁ ଦେଖା ଦେଉଥବା 
ଯାବତୀୟ ଦୁଃସାଧ୍ୟ ରୋଗରୁ ରକ୍ଷା ମିଳିଥାଏ । 


(ଚ) - ଶବାସନ : 


କପାଳଭାତି - ଏହା ବିଜ୍ଞାନ ସମ୍ମତ ଯେ- 
ଅମ୍ଜାନ ଦହନରେ ସହାୟକ ହୁଏ କିନ୍ତୁ ନିଜେ 
ଦହନୀୟ ନୁହେଁ | ଶରୀର ପାଇଁ ଅମୃଜାନ ବହୁ 
ଉପଯୋଗୀ । ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି 
କପାଳଭାତି ଦ୍ଵାରା ମିଳିଥାଏ । ଏହି କ୍ରିୟା 
ମାଧ୍ଯମରେ ଶରୀରକୁ ଅଧ୍ବକ ଅମ୍ଲଜାନ ମିଳେ ଓ 
ରୋଗ ଉପଶମରେ ସହାୟକ ହୁଏ । ନିୟମିତ 
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ଭାବରେ କପାଳଭାତି 
ଅଭ୍ୟାସ କଲେ { 2: 
ଭାବ ରେଗ 
(ଶ୍‌ ।ସପୂଶ୍।ସ 
ଜନିତ)ରୁ ମୁକ୍ତି 

ମିଳିଥାଏ । 


ମିନିଟ୍‌ ସକାଳେ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅଭ୍ୟାସ 
କରିବା ଉଚିତ | 


ନାଡ଼ିଶୁଦ୍ଧି/ ଅନୁଲୋମ ବିଲୋମ ପ୍ରାଣାୟାମ : 


ମାନସିକ ରୋଗ ପାଇଁ ଅମୋଘ ଶକ୍ତି ପ୍ରଦାନ 

କରିଥାଏ - ଯାହାକି ପ୍ରାଣଶନ୍ତି, ଜାବନୀ ଶକ୍ତି, 

ସର୍ବେ।ପରି ଆମ୍ବଶଙ୍ତିକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରି 

ସୁଚାରୁରୂପେ ଶକ୍ତିର ପ୍ରଭାବକୁ ଶରୀରର ପ୍ରତ୍ୟେକ 
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୧୧) 


ଅଂଶରେ ପ୍ରବାହିତ 
କରାଇଥାଏ | ଆମ 
ଶରୀରରେ ୭ ୨ 
ଲକ୍ଷ ନାଡି 
ଅଛି । ଏହି 
ପୁ।ଣାୟାମ 
ନାଡ଼ି ସମୂହର 


କରିବା ସହିତ ସ୍ବାୟବିକ ସମସ୍ଯାର ସମାଧାନ 
କରିଥାଏ | 

ଭ୍ରମରୀ - ଅଧକ ଦିନ ପୀଡ଼ିତ ରୋଗୀ, ବ୍ୟସ୍ତତା 
ଜୀବନ, ଅଧୁକ ଦାୟିତ୍ବବୋଝ ଥଲେ, ଗର୍ବ 
ଅହଂକାର ଦେଖାଦେଲେ, ମତିଭୂମ ବା ଅସ୍ଥିରତା 
ଭାବ ଦେଖାଦେଲେ ମନରେ ଅନେକ ସମୟରେ 
ବହୁବିବ୍ଧ ଦୃଦ୍ଦ୍ଧ ଉପୁଜିଥାଏ । ଏହି ଦୃଦ୍ଦ୍ଵରୁ ମୁକ୍ତି 
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ପାଇଁ ଭ୍ରମରୀ କ୍ରିୟା ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ ଏବଂ 
ଉପଶମ ମିଳିଥାଏ । ଭ୍ରମରୀ ଅଭ୍ୟାସ କରିବା 
ସମୟରେ ଭାବର ସହିତ କରିବା ଉଚିତ | 
୧୨) ଜପ/ଧ୍ଯାନ - ଦିନର ପ୍ରତି ମୁହୁର୍ରରେ ଅନୁଭବ 
କରିବା ଉଚିତ ଯେ ଏ ଦୁନିଆକୁ ଯିଏ ତିଆରି 
କରିଛନ୍ତି, ଏ ଶରୀରକୁ ଯିଏ ଦେଇଛନ୍ତି, ଯାହାଙ୍କ 
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ଦ୍ଵାରା ଆଜି ଆମେ ଏ ସ୍ତରକୁ ପହଞ୍ଚଛୁ ତାଙ୍କୁ 
ସ୍କରଣ କରିବା, ଧନ୍ଯବାଦ ଦେବା, କୃତଜ୍ଞତା 
ଦେବା, ସବୌପରି ତାଙ୍କ ଉପାସନା କରିବା । 
ଜପ ଓ ଧାନ ମାଧ୍ଯମରେ ପ୍ରଭୁଙ୍କୁ ସ୍ଵରଣ ନ କରିବା 
ଏବଂ ପ୍ରଭୁଙ୍କ ପ୍ରଦତ୍ତ ମନ-ବୁଵ୍ଧି-ଚିଭ ଓ 
ଅହଂକାରକୁ ସୁବିନିଯୋଗ ନ କରିବା ଯୋଗୁଁ ଆଜି 
ରୋଗ ଅଶାନ୍ତ ଅବସ୍ଥାକୁ ପ୍ରାପ୍ତ କରିଛି | ଏହାର 
ପ୍ରାୟଶ୍ଚିତ କରିବା ଓ ଆତ୍କାନୁଶୀଳନ କରି ଉନ୍ନତ 
ମାର୍ଗରେ ନିଜର ଜୀବନଶୈଳୀକୁ ଆଗେଇ ନେବା 
ଉଚିତ । କେଡ଼େ ସୁନ୍ଦର ନୀରୋଗ ଶରୀରଟିଏ 
କରି ଜନ୍ମ ଦେଇଥୂଲ । ଏ ଶରୀରକୁ ନିଜର 
ମନଇଚ୍ଛା ସୁଖ ଭୋଗ ଲାଳସାରେ ଆଦି-ବ୍ୟାଧ୍ବକୁ 
ପ୍ରାପ୍ର କରିଛି । ମାନବ ସ୍ତରରୁ ମହାମାନବ ସ୍ତର 
କ୍ରମେ ଦେବତା ସ୍ତରକୁ ପ୍ରାପ୍ତ ନିମନ୍ତେ ଉପାସନା 
କରିବା ଜୀବନର ଷ୍ଷେୟ ହେଉ, : ଯାହାଦ୍ବାରା 
ମନରେ ଶାନ୍ତି, ଆନନ୍ଦ, ଦିବ୍ୟାନନ୍ଦ ଭଳି 
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କେତୋଟି ଭାବ ଆମ୍ବୋପଲବଧୂ ହେବାପାଇଁ 
ସତମାର୍ଗ ଆପେ ଆପେ ମିଳିଯିବ । 


ନିତ୍ୟ ପ୍ରସନ୍ଧ ରହିବା ହିଁ ପ୍ରଭୁଙ୍କ ଆଶୀର୍ବାଦ ! 


ଓ ଅସତୋ ମା ସଦ୍ଗମୟ 
ତମସୋ ମା ଜ୍ୟୋତିର୍ଟମୟ 
ମୂତ୍ୟୋ ର୍ମା ଅମୃତଂଗମୟ 
ଓ ଶାନ୍ତିଃ ଶାନ୍ତିଃ ଶାନ୍ତିଃ ॥ 
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ଯୋଗାଭ୍ୟାସ ନିମନ୍ତେ କେତୋଟି ନିୟମ 


୧. 


ଯୋଗାଭ୍ୟାସ ପାଇଁ ଖୋଲା ସ୍ଥାନ, ଛାତଘର, ମୁକ୍ତ ବାୟୁ 
ଚଳାଚଳ ଓ ପରିଷ୍କାର ହୋଇଥୁବା ଦରକାର । 


. ଯୋଗାଭ୍ୟାସ ପାଇଁ ସକାଳ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟା ଉପଯୁକ୍ତ ସମୟ | 


(କ) ଲଘୁପାକ ଖାଦ୍ୟ (ଜଳଖୁଆ)- ୨ରୁ ୩ ଘଣ୍ଟା ପରେ 
(ଖ) ଗୁରୁପାକ ଖାଦ୍ୟ (ଭୋଜନ) - ୩ରୁ ୪ ଘଣ୍ଟା 
ପରେ କରାଯାଇପାରେ । 


. ଅଭ୍ୟାସ ସମୟରେ : 


(କ) ଆରାମରେ ଅଭ୍ୟାସ କରିବେ (ଖ) ଅଭ୍ୟାସ 
ସମୟରେ ନ ହଠାତ୍‌ ନ ବଲାତ୍‌ :ବା ତରତର ହେବା 
ଅନୁଚିତ (ଗ) ଅଭ୍ୟାସ ସମୟରେ ଏକ ବିଛଣା, ଚଦର, 
ଦରି ଉପରେ ଅଭ୍ୟାସ କଲେ ପ୍ରାଣଶ୍ତି ଅଧ୍ବକ ଶରୀରକୁ 
ଉର୍ଜା ପ୍ରଦାନ କରିଥାଏ (ଘ) ମନରେ ସମନ୍ଟୟର ଭାବ 
ଦେଇ ଅଭ୍ୟାସ କରିବା ଉଚିତ । 


ବିଶେଷ ଧ୍ୟାନ : ଅଭ୍ୟାସ ସମୟରେ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାର ଗତି 


ତାଳମେଳ ରହିବା ଉଚିତ । 
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